AABB EDIFICIO ACADEMIA i,

BANCODOBRASIL MUSCULAGCAO A ((: 4
SAO PAULO

Os pesos e aparelhos sdo utilizados de forma a fortalecer os grupos musculares, melhorando a

estética e o condicionamento fisico de quem pratica. Esta atividade proporciona melhoria na capacidade
aerdbica e anaerdbica. Os principais objetivos da musculagdo sdo: preparacao fisica, estético, preventivo e o
terapéutico.

NORMATIVO PARA A UTILIZACAO DA SALA DE MUSCULACAO

O horério de funcionamento da sala de Musculacéo:
e De Terca a Sexta — das 06h as 22h
e Sabado, Domingo e Feriado — das 08h as 16h

N&o é permitida a realizacéo dos treinos, sem camiseta, de calca jeans, de sapato, chinelos ou descalgo;
Proibida a permanéncia de menores de 14 anos na sala e de acompanhantes nao alunos.

INFORMACOES PARA INIiCIO DOS TREINOS

Para efetuar a matricula, o aluno deve estar com seu exame médico em dia; O prazo para renovagéo do
exame meédico € de 12 meses, obrigatoriamente;

Toda primeira aula ou mudancga de treino devera ser agendada na recepgdo da musculagao.

Sugerimos que o0 aluno passe por uma reavaliagdo e montagem de novo treino, a cada 3 meses, para
gue o professor possa direcionar o treinamento adequado, com base nos objetivos/necessidades do
aluno.

PROCEDIMENTOS DA SALA DE MUSCULACAO

Os televisores terdo canais pré-definidos, permanecendo sem audio e a sala tera som ambiente (radio
academia), com a programacédo sendo selecionada pelos professores;

Para ouvir o som da TV, vocé pode utilizar um fone de ouvido. Procure o professor para que ele possa
auxilid-lo na conexao destes canais.

O periodo para utilizacdo dos equipamentos do setor de cardio sera de 30 minutos (esteiras, bicicletas e
elipticos) e de 20 minutos (remos e simulador de escada), podendo ser estendido pelo mesmo periodo,
caso néo tenha outro aluno aguardando.

Os alunos poderéo utilizar os borrifadores e panos, distribuidos em pontos estratégicos pela sala, apos
seu treino.

Quando estiver treinando nos aparelhos de musculacéo, respeite as hormas de seguranca e orientagdes
dos professores.

Os equipamentos devem ser revezados com 0s associados entre um treino e outro. Ndo podendo segurar
0 equipamento até terminar as seéries.

O associado devera guardar e se responsabilizar pelos seus pertences que devera ser guardado nos
armarios do vestiario ou no pequeno armario dentro da sala.

Apos a utilizagdo dos pesos livres e anilhas, é obrigatério a devolu¢gdo dos mesmos, nos suportes. Nao
jogue e ndo deixe halteres e dumbells no chéo.

O uso de toalha é obrigatorio.

INFORMACOES SOBRE OS PROGRAMAS DA MUSCULACAO

Na primeira aula o aluno terd um acompanhamento individual; nas demais aulas, o aluno acompanhara
seu treinamento através das fichas/treinos individuais e qualquer dlvida devera solicitar a presenca do
professor para auxilia-lo.

Sua presencga serd marcada automaticamente no terminal da sala de muscula¢é@o, que servird para um
melhor controle de sua frequéncia e ajudar na montagem dos préximos treinos.



